
Malulusog na Kaugaliang Nakapipigil ng Pagkalat ng Sakit:Malulusog na Kaugaliang Nakapipigil ng Pagkalat ng Sakit:
Ang “paglaganap” ay isang malubhang sakit 
na kumakalat sa buong mundo. Sinasabi 
sa atin ng mga dalubhasa sa kalusugan na 
ang mga mikrobyo na sanhi ng bird fl u (na 
tinatawag ding avian infl uenza) ay maaaring 
magbago, kaya madaling kumalat sa mga 
tao. Kung mangyayari ito mag-uumpisa 
ito ng paglaganap, at maraming tao 
ang magkakasakit. Ang trangkaso 
ay kumakalat sa mga lugar kung 
saan naghahalu-bilo ang mga tao 
kagaya ng mga paaralan, negosyo, 
sasakyan, at libangan.  

Ano ang paglaganap?Ano ang paglaganap?

Paano naiiba ang Paano naiiba ang 
laganap na trangkaso sa 
pana-panahon na trangkaso?pana-panahon na trangkaso?

Ang pana-panahon na trangkaso ay 
dumarating taun-taon ngunit ang mga 
paglaganap ay hindi nangyayari nang 
madalas. Ang laganap na trangkaso sa 
umpisa ay katulad ng pana-panahon na 
trangkaso (lagnat, ubo, tumutulong ilong, at 
sakit sa kalamnan) ngunit maaaring ito ay 
lalong malubha.
Dahil ang sanhi ng laganap na trangkaso 
ay ang lubusang bagong mikrobyo ng 
trangkaso na hindi pa naranasan ng isang 
tao dati, walang sinuman ang may likas na 
depensa upang labanan ito. Kahit ang mga 
malulusog na tao ay maaaring magkasakit 
at maaaring makaranas ng malubhang mga 
komplikasyon, katulad ng pulmonya.
Naniniwala ang mga dalubhasa sa kalusugan 
na ang malaking bilang ng tao ay maaaring 
magkasakit nang malubha at mamatay 
sa paglaganap, kabilang ang mga tao na 
ating inaasahan sa araw-araw, kagaya 
ng mga guro, pulis, at manggagawang 
tagapaglingkod. Ang mga doktor at nars 
ay magkakasakit din at hindi na maaaring 
makapag-alaga ng kanilang mga pasyente. 
Ito ay magkakaroon ng malaking epekto sa 
ating mga komunidad.

May mga ilangMay mga ilang

simpleng simpleng 
bagay
na maaari ninyong 
gawin NGAYON 
upang maghanda:

• Umpisahan ang malulusog na 
kaugalian ngayon.

• Magkaroon ng planong pang-
emerhensiya.

• Maghanda ng kagamitang pang-
emerhensiya.

• Manatili sa tahanan kapag kayo ay 
may sakit.

• Sa panahon ng paglaganap, iwasan 
ang malalaking pagtitipon ng tao. 

 Magkaroon ng plano para:
• Maisaayos ang pangangalaga ng anak 

kung sarado ang mga paaralan o kung 
kayo ay may sakit.

• Itanong sa iyong superbisor kung kayo 
ay maaaring magtrabaho sa tahanan o 
magkaroon ng  naiaakmang iskedyul.

• Ilista ang mga importanteng numero 
ng telepono para sa pamilya, kaibigan, 
kapit-bahay, doktor, at iba pa. Alamin 
kung saan hahanapin ang listahan.

• Mag-boluntaryo sa mga grupong 
lokalupang maghanda sa laganap 
na trangkaso.

Takpan ang inyong ubo
• Takpan ang inyong ubo at bahin ng 

inyong kamay, manggas o tisyu.
• Turuan ang inyong pamilya upang takpan 

ang kanilang ubo. Itapon ang mga 
nagamit  na tisyu sa basura kaagad.

• Sikaping layuan nang hindi 
kukulangin sa tatlong 
talampakan ang mga 
taong umuubo.

Hugasan ang 
inyong mga 
kamay nang madalas
• Hugasan ang mga kamay ng 20 

segundo na gamit ang sabon at 
maligamgam na tubig. Turuan 
ang inyong anak na kantahin ang 
Maligayang Kaarawan o awit ng 
Alpabeto habang sila ay naghuhugas 
upang masiguro na sila ay naghuhugas 
nang sapat upang maalis ang 
karamihan ng mikrobyo.

• Hugasan ang inyong mga kamay 
pagkatapos ang pagbahin o pag-ubo 
sa tisyu.

• Gumamit ng base sa alkohol na panlinis 
ng kamay upang matulungang patayin 
ang mga mikrobyo, lalong lalo na kung 
kayo ay palaging nasa daan.

• Gumamit ng mga pandisimpektang 
pampunas upang linisin ang mga 
bagay na hinahawakan ng maraming 
tao (kagaya ng mga hawakan ng pinto, 
laruan, mga remote control, telepono, 
at swits) sa trabaho at sa tahanan, 
lalong lalo na kung may isang taong 
may sakit sa inyong tahanan.

Kunin ang inyong taunang 
iniksiyon laban sa trangkaso 
• Ang taunang iniksiyon laban sa trangkaso 

o nasal spray na bakuna laban sa 
trangkaso ay maaari kayong protektahan 
sa pagkakasakit ng pana-panahon na 
trangkaso mula sa mga mikrobyo. Ang 
paglaganap ay mangangailangan ng 
espesyal na bakuna sa trangkaso.

• Ang mga taong higit na nanganganib 
sa mga problema na nanggagaling sa 
trangkaso ay nangangailangan ng bakuna 
sa trangkaso kada taon kabilang ang:
   – Mga batang 6 na buwan hanggang 5 

taong gulang
   – Mga may sapat na taong gulang na 

lampas ng 50
   – Lahat na gulang ng taong may mga 

talamak na sakit
   – Mga buntis 

• Ang mga sanggol na wala pang 6 na buwan 
ay hindi maaaring tumanggap ng iniksiyon 
laban sa trangkaso. Kung kayo at ang 
inyong pamilya ay kumuha ng iniksiyon 
laban sa trangkaso, mababawasan ninyo 
ang pagkakataon na ang sanggol ay 
mahawa ng trangkaso mula sa inyo.

• Kung may imbak na bakuna, lahat ay 
hinihimok na kumuha ng iniksiyon laban 
sa trangkaso upang manatiling 
malusog at hadlangan ang 
pagkalat ng trangkaso 
sa mga ibang tao
sa komunidad. 
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BLEACH

Para sa karagdagang impormasyon 
sa trangkaso, paghahanda sa 
paglaganap, at kagamitang 
pang-emerhensiya pumunta sa:

www.pandemicfl u.gov 
(U.S. Department of Health and Human Services)

www.cdc.gov/fl u
(Centers for Disease Control and Prevention)

www.ready.gov/america
(U.S. Department of Homeland Security)

www.prepare.org 
(Red Cross)

www.oes.ca.gov
(Governor’s Offi ce of Emergency Services)

www.getimmunizedca.org
(California Department of Health Services,
Immunization Branch)

 Mga Produktong Pantahanan 
• Sabon, likidong detergent, at base sa alkohol 

na panlinis ng kamay
• Mga pandisimpektang pampunas o pangkula 

para pandisimpekta ng mga bagay na 
hinahawakan ng maraming tao (Paghaluin 
ang isang galong tubig sa ¼ tasa ng pangkula)

• Isang kahon ng tinatapong vinyl o latex 
na guwantes upang matulungan kayong 
maprotektahan, habang inaalagaan ang mga 
miyembro ng pamilya na may sakit

• Mga kahon ng tisyu
• Mga papel pang-kubeta
• Mga bag para sa basura
• Mga tinatapong lampin at produktong 

pambabae.

   Iba Pang Mga Kagamitang 
 Pang-emerhensiya
• Binibitbit na radyo
• Mga baterya
• Lente
• Mga kumot

 Sa panahon ng paglaganap, ang mga 
tindahan ay maaaring sarado o naubusan ng 
mga kagamitan. Importante ang magtago ng 
ekstrang kagamitan na handang magamit. 
Ang mga istak na ito ay magagamit rin 
para sa mga ibang tipo ng emerhensiya.

 Pagkain at Tubig
• Ang 1- hanggang 2-linggong  istak ng pagkain 

at tubig
• Isang galong tubig bawa’t tao, bawa’t araw
• Pangmatagalan, handang-kainin na de-latang 

bins, isda, mga karne, prutas at gulay, nilaga, at 
katas ng prutas

• Pakete ng tuyong gatas, sopas, cereal, cracker, 
mga pinatuyong prutas at nuwes, at mga 
baretang protina (Baguhin ang inyong mga 
istak kada 4-6 buwan. Ubusin ang mga aytem 
na malapit nang mapaso.)

• Pagkain ng sanggol o pormularyo kung 
kailangan

• Pagkain para sa inyong mga alagang hayop
• Manwal na abrelata

 Mga Kagamitang Medikal
Paikutin o palitan ang mga gamot nang regular 
upang masiguro na hindi pa paso ang mga ito.

• Ang inyong mga resetang gamot. Huwag 
maghintay hanggang sa huling minuto upang 
palitan ang mga ito.

• Mga kagamitang medikal upang 
masubaybayan ang glukosa at presyon ng dugo 
o iba pang mga kondisyong  pangkalusugan.

• Pampababa ng lagnat at medisina para sa 
sakit, kagaya ng acetaminophen (Tylenol®) o 
ibuprofen (Motrin®)

• Istak ng mga medisinang para sa sipon at ubo 
at iba pang hindi inireresetang mga gamot

• Medisinang panlaban sa pagtatae
• First-Aid kit: mga benda, gasa, atpb.
• Termometro
• Mga maskarang tipong pang-operasyon mula 

sa botika o tindahan ng mga sari-saring gamit

Mga Paraan Upang Mga Paraan Upang 

PROTEKTAHANPROTEKTAHAN  
ANG INYONG ANG INYONG 
SARILI SARILI   
mula sa mula sa TRANGKASOTRANGKASO at at
        LAGANAP NA TRANGKASOLAGANAP NA TRANGKASO

California Department of Health Services
Division of Communicable Disease Control

850 Marina Bay Parkway
Richmond, CA 94804
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